
LA IMPORTANCIA DEL PESO EN LOS PIES 
 
Llevar peso a cuestas es un lastre, pero alguno de ellos nos afecta más que 
otros. 
Es el caso del peso del calzado. 
¡Hagamos un sencillo experimento!: tomemos dos botellas iguales, pero una de 
ellas totalmente vacía, y la otra llena de agua. 
Sujetando la más ligera en la mano, con el brazo extendido, hagamos 
movimientos rápidos de lado a lado. 
Ahora cambiemos la vacía por la botella llena, e intentemos el mismo gesto y 
con la misma energía. 
Inmediatamente notaremos que la botella más pesada nos ofrece mucha más 
resistencia al movimiento. Es debido a las inercias que generan, y debemos 
vencer, cuando hacemos movimientos alternativos, con aceleración y frenado 
bruscos. 
Y ese justamente es el gesto que hacemos con los pies: despegamos del suelo 
el que ha quedado atrás, lo aceleremos hacia delante, frenamos y lo apoyamos 
parado. 
Diversos estudios han demostrado que cada 100 gramos de peso extra en los 
pies nos obligan a gastar un 1% más de energía, que puede parecer poco, pero 
supone un considerable esfuerzo suplementario en una marcha larga. 
Para dejarlo más claro, me expresaré de otra forma: 
Llevar 100 gramos de más en los pies cuesta tanto como llevar entre 470 y 640 
gramos en el tronco, variando el resultado en función de la velocidad a la que 
andemos. 
Por lo tanto, si nuestro objetivo es competitivo, aligerar el calzado será 
primordial. 
¡Pero ojo! Hacerlo supone reducir la protección de los pies y articulaciones, por 
lo que deberemos meditar bien la decisión. 
¿Daremos prioridad al rendimiento o a la seguridad? 
(La foto de las botas es cortesía de Forum Sport) 

 

 



 

 
 

 

 
 
 
 


